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Co0 40 sekund:

Nie unikajmy tematu
samobodjstw — i zapobiegajmy im

W czasie, jaki zajmuje poranne umycie zebow, ktos popetnia
samobojstwo. W czasie, jaki zajmuje napetnienie czajnika na
herbate lub dzbanka na kawe, umiera kolejna osoba. Statystyki sg
przerazajgce. Co 40 sekund na catym Swiecie kto$ w ten sposob
konczy swoje zycie.! Na kazdg osobe, ktora umiera w wyniku
samobodjstwa, okoto 20 przezywa probe samobdjcza.?

Samobodjstwo jest globalnym problemem zdrowotnym. Jednak rzadko moéwi sie o
tym otwarcie. Milczenie lub rozmowy prowadzone przyciszonym tonem moga tylko
zwiekszac pietno. Moze to wywotywac uczucie wstydu u 0sob, ktore przezyty probe
samobdjcza lub stracity kogos w wyniku samobdjstwa. A powinniSmy raczej pokazac
innym, ze nie przechodzimy obok tego problemu obojetnie. Wystuchamy bez
osgdzania i pomozemy im uzyskac¢ wsparcie, gdy bedg tego potrzebowac.

Zastanawiasz sie, co nalezy powiedzie¢ lub zrobic, jesli sie o kogos martwisz? Chcesz
okazac wsparcie w swojej spotecznosci? Oto kilka pomystéw na poczatek.

Dowiedz si¢, jakie sg sygnaty ostrzegawcze

Kiedy kto$ rozwaza odebranie sobie zycia przez samobdjstwo, moze grozic, ze to zrobi
i szukac¢ sposobow i Srodkéw. Moze powiedzie¢ na przyktad: ,Nikt nie bedzie za mna
tesknit, kiedy odejde”. Moze pozegnac sie z rodzing i przyjaciotmii oddac rzeczy, na
ktorych mu zalezy.* Czasami mozna rowniez zauwazy¢ ekstremalne wahania nastroju,
nasilony niepokdj lub czestsze wpadanie w ztos¢ lub wsciektosc.5¢

Nalezy réwniez pamietac o kilku czynnikach ryzyka:*

+ Doswiadczenie depresji lub zaburzen zwigzanych z uzywaniem substancji odurzajgcych
+ Przezycie poprzedniej proby samobdjczej

+ Odizolowanie spoteczne

- Cierpienie na skutek trwajgcej choroby lub z powodu bélu

+ Doswiadczenie przemocy, traumy, wojny, przemocy lub dyskryminacji

- Doswiadczenie powaznego stresu, na przyktad w zwigzku z zakonczeniem zwigzku
lub utratg bliskiej osoby

Samobdjstwo jest czwartag
najczestszg przyczyna Smierci
0s6b w wieku 12-29 lat.?

© 0000000000000000000000000000000000000000

1nalOo0

0sob umiera na skutek
samobodjstwa.?

Znasz kogos, kto
ostatnio wydawat sie
bardziej odizolowany?

Sprawdz, co u niego/
niej stychac.

Pandemia utrudnita
utrzymywanie relacji.
Wyciggniecie do kogos
reki moze duzo zmienic.



Poszukaj sposobow, jak pomoéc osobom
W swojej spotecznosci

Zastanow sie nad zgtoszeniem sie na ochotnika do organizacji
zajmujacej sie zapobieganiem samobdjstwom. Moga
potrzebowac kogos do odbierania telefonéw. Mozesz rowniez
zaoferowac wsparcie w inny sposob, na przyktad zwiekszajac
Swiadomosc¢ problemu podczas wydarzen sSrodowiskowych.
Poszukaj innych organizacji, ktére rowniez pomagajg osobom
z grup ryzyka. Warto skontaktowac sie z organizacjami
mtodziezowymi, programami mentoringu i programami
rekonwalescencji.

Przygotuj sie na trudng rozmowe

Jesli uwazasz, ze ktos mysli o samobdjstwie, zapytaj go o to.
Zadanie wprost pytania: ,,Czy myslates o zrobieniu sobie krzywdy
lub popetnieniu samobdjstwa?” nie spowoduje, ze ktos zacznie
sie nad tym zastanawiac. Wazne jest, aby rozmawiac i stuchac ze
wspotczuciem i bez osgdzania. Samobdjstwu mozna zapobiec*®
Nie pouczaj nikogo o tym, jak wartoSciowe jest zycie i nie mow,
czy samobdjstwo jest dobre, czy zte. ® Zamiast tego stuchaj. Jesli
trzeba zadawaj pytania, ale nie przerywaj.®

Zwiekszajgc Swiadomosc¢ i podejmujac
wiecej dziatan na rzecz zapobiegania
samobojstwom, nie bedziemy musieli
traci¢ kolejnej osoby co 40 sekund.
Poswiec chwile i zastandw sie, co mozesz
zrobic, aby dokonac¢ pozytywnych zmian.

Razem mozemy cos zmienic!

Optum

Skorzystaj z pomocy specjalisty

Jesli osoba, z ktorg rozmawiasz poprosi Cie o zachowanie
tajemnicy, wyjasnij, dlaczego powinna natychmiast zgtosic

sie po potrzebng pomoc. Chociaz rozmowa z Tobg moze byc¢
pomocna, nie musisz robi¢ wszystkiego sam(a). Zachec te osobe
do znalezienia profesjonalnego wsparcia. Moze porozmawiac

z lekarzem lub specjalistg od zdrowia psychicznego.* Jesli
martwisz sie, ze jest w niebezpieczenstwie, nie zostawiaj jej
samej. Poszukaj pomocy dzwonigc na linie wsparcia dla oséb

w kryzysie lub na pogotowie i usun wszystko, co mogtoby stuzy¢
do wyrzadzenia krzywdy.*®

Zeskanuj kod, aby dowiedziec sie wiecej na temat
zapobiegania samobdjstwom na stronie
livewell.optum.com. Uzyj firmowego kodu
dostepu aby zrobic pierwszy krok.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach, nalezy zadzwoni¢ pod numer 911 lub udac sie

do najblizszej izby przyje¢ pogotowia. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Skonsultuj sie z lekarzem w sprawie opieki zdrowotnej, leczenia
lub lekéw. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktore moga prowadzic do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie
Optum albo jej spétkom zaleznym, lub innym podmiotom, od ktdrych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemuy). Program
ijego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich stanach i dla grup o kazdej wielkosci i moga ulec zmianie. Moga obowiazywa¢ wytaczenia i ograniczenia $wiadczen.
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